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Was machen, wenn die Lust nicht so tut, wie man will

Gestern fragte mich eine Ziircher Gynéko-
login, was sie Frauen raten soll fiir ein
lustvolleres Dasein. So auf die Schnelle
antwortete ich ihr, dass es aus meiner Er-
fahrung darum ginge, dem Thema Lust
und Erotik gezielt Aufmerksamkeit zu ge-
ben. Der im letzten Artikel erwdhnte Ge-
heimcode ZAK (Zeit, Aufmerksamkeit,
Kommunikation) kommt auch hier wieder
zum Tragen.

Heute jedoch wollen wir uns mal etwas
konkreter damit auseinandersetzen, was
wir tun konnen, um unsere Libido zu stei-
gern. Eine gesunde Libido ist eine Art Aus-
hédngeschild fiir unsere Gesundheit, sie zu
pflegen, ist wichtig fiir unser ganzes Sein.
Um ausreichend Androgene-Sexualhor-
mone, zu produzieren, sind wir selbst ge-
fragt, zu handeln. Hier einige Anregungen.

Was kénnen Paare machen, um mehr Lust zu

verspliren? Bild Unsplash

Testosteron, fiir weibliche und méannliche
Lust gleichsam wichtig, ldsst sich natiirlich
erhohen durch:

e Bewegung und Sport, mindestens 90
Minuten pro Woche (oder regelméssi-
ges Spazierengehen). Zu viel Korper-
fett sorgt fiir eine Senkung des Testos-
teronspiegels. Aber Achtung: nicht
iibertreiben. Studien zufolge zeigte
sich, dass Einheiten tiber 90 Minuten
zu Stressreaktionen im Korper fiihren,
was wiederum eine negative Auswir-
kung auf die Hormonproduktion hat.

e Senkung des Stresslevels (eine To-do-
Liste fiihren — zu Erledigendes sollte
nicht zu lange aufgeschoben werden)
Stresshormon Cortisol sollte niedrig
gehalten werden, es verhindert ndm-
lich die angestrebte Erhohung des
Testosteronspiegels).

e Achtung vor dem immer stirker zu-
nehmenden Elektrosmog (handyfreie
Zeiten bewusst einplanen, externes Mi-
krofon und Kopfhérer verwenden, we-
nigstens nachts WLAN ausschalten).

e Als einer der aggressivsten Hormon-
killer sei hier noch das Quecksilber
aus den Amalgamzahnfiillungen er-
wahnt.

e  Fiir ausreichend Schlaf sorgen (sieben
bis acht Stunden sollten es schon sein).

e Nein sagen lernen (Entspannungspha-
sen einrichten, mehr Zeit fiir sich
selbst einplanen).

e Uber zu viel Alkohol, Drogen und Ta-
bak miissen wir ja hier nicht viel re-
den — das ist jedem klar, dass das ne-
gative Auswirkungen auf das Sexual-
leben hat. Wobei ein Gldschen in Eh-
ren durchaus auch anregende Auswir-
kung haben kann. Auch hier gilt: in
Massen.

e Fir Méanner: Masturbation ja, aber
nicht im Ubermass. Die dabei ausge-
schiitteten Hormone konnen als Brem-
se wirken und die Lust am realen Sex
sogar verringern (genauso wie der
Uberkonsum an Pornofilmen).
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e  Fiir Frauen: Masturbation ja. Die Aus-
einandersetzung mit der eigenen Se-
xualitdt, sich Zeit nehmen fiir sie,
wirkt sich durchaus forderlich und
anregend auf die Libido aus (empfeh-
lenswert ist die Zuhilfenahme von ge-
eigneten Sextoys).

e Ungeloste Probleme, unerfiillte Wiin-
sche, Spannung in den Beziehungen
sind Gift fiir die Libido. Es lohnt sich
wirklich, sich auch mal Hilfe von
aussen zu holen, um alte, belastende
Themen endlich loslassen zu koénnen,
neuen Schwung in die Beziehung zu
bringen.

e Gesunde Erndhrung sowie mehr
Schirfe (Capsaicin im Chili fordert
auf natiirliche Weise die Durchblu-
tung in den Geschlechtsorganen,
auch Granatapfel ist ein Testosteron-
booster sowie Brokkoli und Maca —
die kartoffelahnliche Knolle aus Siid-
amerika mit ihrer libidoférdernden
Wirkung, und nicht zu vergessen Ge-
wiirze wie Zimt, Kardamom, Nelken
und Muskat sowie Ingwer, Sellerie,
fetter Fisch und Knoblauch, Zink in
Spargeln, Austern, Niisse, Kiirbis-
kerne und Erdbeeren.

e Und zum Schluss: Gonnen Sie sich ru-
hig Aufenthalte in der Sonne (Vitamin
D3). So beginnt sich der Akku aufzula-
den und ermdglicht ihnen, auch an
diisteren Tagen durch innere Leucht-
kraft zu strahlen.

Mein Professor, Lehrer und sehr geschéitz-

ter Freund Dr. U. C. aus Heidelberg sagte

uns immer zum Abschied: und - bleibts
geil. In diesem Sinne wiinsche ich Thnen
einen belebten Sommer.
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